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NŁm M҄i Chѵ ņ҂ ŀn TѦm Th i̔ M i҄  
 

Nhֻng ng¨y l֑ kԒt th¼c v¨ 

thҼ֩ng c· nghǫa l¨ nhֻng 

cu֥c tֱ tԀp Łn u֝ng v¨ nhֻng 

bֻa Łn ph·ng t¼ng ng¨y 

l֑ cȈng chӸm dֵt... 

 

NŁm M֧i thҼ֩ng l¨ th֩i 

ĽiԜm ĽԜ ch¼ng ta suy ngӾm 

v¨ ĽԊt ra nhֻng mֱc ti°u cho nŁm t֧i. NhiԚu ngҼ֩i ĽԊt ra 

nhֻng quyԒt t©m cֳa NŁm M֧i ch¼ tr֙ng v¨o thay Ľ֡i 

nhֻng th·i quen Łn u֝ng/tԀp thԜ dֱc ĽԜ gi¼p h֙ giӶm c©n 

hay n©ng cao sֵc kh֛e thԜ chӸt v¨ tinh thӺn. 

 
TŁng c©n v¨ nhֻng t³nh trӴng sֵc kh֛e nhҼ huyԒt §p cao 

hoԊc tiԜu ĽҼ֩ng kh¹ng thԜ xֹ lĨ ngay trong m֥t Ľ°m v¨ 

phӶi di֑n ra tַ tַ v¨ trong th֩i gian d¨i. 

 

ӷn Ľ֗nh cֳa x« h֥i ch¼ng ta vԚ m֥t phҼҺng ph§p giӶm c©n 

nhanh, khiԒn nhiԚu ngҼ֩i d֑ d¨ng theo Ľu֡i m֥t chԒ Ľ֥ Łn 

tӴm th֩i, hֵa hԌn mang lӴi kԒt quӶ nhanh ch·ng m¨ kh¹ng 

cӺn phӶi n֣ lֽc nhiԚu hoԊc kh¹ng cӺn phӶi thay Ľ֡i thԀt sֽ. 

T¹i xin gi֧i thi֓u v֧i quĨ v֗ m֥t ChԒ ņ֥ ŀn TӴm Th֩i ï 

Kh¹ng phӶi l¼c n¨o cȈng d֑ d¨ng ph§t hi֓n v¨ nhҼ m֥t giӶi 

ph§p thֽc sֽ, do m֥t ngҼ֩i g֙i l¨ ñchuyên giaò kh֫i 

xҼ֧ng, nhҼng kh¹ng phӶi vԀy. 
 

 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


C§ch Ph§t Hi֓n M֥t ChԒ ņ֥ ŀn TӴm Th֩i: 

Å KԒt H֯p Nhֻng LoӴi Thֽc PhӼm Ri°ng Bi֓t ï ch֕ ĽҼ֯c 
ph®p Łn nhֻng loӴi thֽc phӼm nhӸt Ľ֗nh c½ng v֧i nhau cùng 
m֥t l¼c hoԊc chԒ Ľ֥ Łn giӶm c©n - kh¹ng c· bԄng chֵng n¨o 
ֳng h֥ quan ĽiԜm n¨y. 

Å Hֵa hԌn giӶm c©n nhanh ï Ľ©y l¨ m֥t dӸu hi֓u cӶnh b§o 
trֽc tiԒp. GiӶm c©n nhanh kh¹ng bao gi֩ c· thԜ thֽc hi֓n 
m֥t c§ch l¨nh mӴnh v¨ quĨ v֗ sԐ b֗ mӸt nҼ֧c, xҼҺng, v¨ 
kh֝i lҼ֯ng cҺ nӴc (Ľ©y kh¹ng phӶi l¨ nhֻng g³ quĨ v֗ 
mu֝n b֗ mӸt). 

Å Li֓t k° nhֻng loӴi thֽc phӼm ñt֝tò hay ñxӸuò Ľ֝i v֧i 
quĨ v֗ ï Ľ©y l¨ c§ch ph©n loӴi thֽc phӼm kh¹ng l¨nh mӴnh 
v¨ khiԒn quĨ v֗ cӶm thӸy t֥i l֣i khi Łn nhֻng loӴi thֽc 
phӼm ñxӸuò. 

Å NԒu m֥t giӶi ph§p nghe qu§ d֑ d¨ng th³ kh· c· thԜ 
hi֓u quӶ. 

Å LoӴi trַ m֥t hay nhiԚu nh·m thֽc phӼm ï hoa quӶ, rau 
cֳ, ngȈ c֝c, thֽc phӼm protein, bҺ sֻa hoԊc thֽc phӼm thay 
thԒ bҺ sֻa gi¨u can-xi. 

Å Kh¹ng cӺn tԀp thԜ dֱc ï m֥t cӶnh b§o kh§c, tԀp thԜ dֱc 
thҼ֩ng xuy°n v¨ chԒ Ľ֥ Łn l¨nh mӴnh lu¹n Ľi c½ng nhau. 

Å ChԒ Ľ֥ Łn ñc· chֵng thֽcò ï nghe nhҼ h֙ Ľang c֝ gԂng 
b§n h¨ng cho quĨ v֗ - Ľ¼ng vԀy! 

Å Nhֻng ĽԚ xuӸt dֽa tr°n m֥t nghi°n cֵu ĽҺn lԎ ï cӼn thԀn 
v֧i nhֻng nghi°n cֵu b֛ qua nhֻng kh§c bi֓t vԚ gi֧i t²nh, 
chֳng t֥c, c§ nh©n, hoԊc nh·m ngҼ֩i, v¨ nhֻng nghi°n cֵu 
chҼa ĽҼ֯c c§c chuy°n gia kh§c xem x®t. 

Å Thֽc ĽҺn nghi°m ngԊt ï tu©n thֳ m֥t thֽc ĽҺn cֵng nhԂc 
kh¹ng phӶi l¨ m֥t giӶi ph§p hay c§ch Łn u֝ng l©u d¨i. H«y tֽ 
h֛i, m³nh c· thԜ Łn u֝ng nhҼ thԒ n¨y ĽԒn hԒt Ľ֩i kh¹ng? NԒu 
c©u trӶ l֩i l¨ kh¹ng, th³ quĨ v֗ biԒt Ľ· l¨ chԒ Ľ֥ Łn tӴm th֩i. 

Å Nhֻng ĽԚ xuӸt l¨ ĽԜ b§n s§ch hay m֥t sӶn phӼm ï m֥t 
dӸu hi֓u cӶnh b§o kh§c, nԒu c· ngҼ֩i mu֝n l֯i dֱng, th³ 
nhiԚu khӶ nŁng l¨ m֥t chԒ Ľ֥ Łn tӴm th֩i. 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

Nhֻng l֩i khuy°n n©ng cao sֵc kh֛e t֡ng  

thԜ cֳa quĨ v֗: 

Å NԒu quĨ v֗ qu§ c©n, h«y thŁm kh§m m֥t chuy°n gia 
dinh dҼ֭ng c· ĽŁng kĨ ĽԜ biԒt c§ch giӶm c©n m֥t c§ch 

an to¨n v¨ kh֛e mӴnh. 

Å H«y vԀn Ľ֥ng cҺ thԜ h¨ng ng¨y hoԊc tԀp thԜ dֱc ²t nhӸt  

150 ph¼t m֣i tuӺn ï h«y tr¸ chuyΜn vαi b§c sǫ vΖ mοc 

Ľί v¨ loͧi hoͧt Ľίng tΧt nhͫt cho quĨ vΠ. 

Å ŀn nhiԚu hoa quӶ, rau cֳ, ngȈ c֝c nguy°n hӴt v¨ hӴn 
chԒ nhֻng loӴi thֽc phӼm chԒ biԒn sԈn nhҼ Ľ֟ ng֙t v¨ 

c§c loӴi thֵc Łn nhanh Ľ·ng g·i. 

Å ŀn chԒ Ľ֥ Łn c· nhiԚu chӸt xҺ - hoa quӶ, rau cֳ, ngȈ 

c֝c nguy°n hӴt, v¨ c§c loӴi hӴt ĽԀu c· nhiԚu chӸt xҺ. 

Å NԒu quĨ v֗ h¼t thu֝c l§, h«y b֛ ngay. HӴn chԒ 

u֝ng rҼ֯u. 

ņԜ c· m֥t phҼҺng ph§p c§ nh©n h·a ph½ h֯p v֧i s֫ th²ch 

Łn u֝ng v¨ l֝i s֝ng cֳa quĨ v֗, h«y h֛i m֥t chuyên gia dinh 

dҼ֭ng c· ĽŁng kĨ (RDN). RDN c· thԜ gi¼p quĨ v֗ ĽԊt ra 

nhֻng mֱc ti°u thֽc tԒ v֧i m֥t chԒ Ľ֥ Łn u֝ng linh hoӴt 

n©ng cao sֵc kh֛e t֡ng thԜ cֳa quĨ v֗. 

 
 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

Tháng Hai Là Tháng 
Ngҋ i̔ Mғ V i҄ Trái Tim 

Khѽe MѦnh  
�� �Ç giúp nâng cao nh�¼n th �Üc v�Æ 

b�Énh tim, hãy h �Û�Öng �Üng m�Á�F���ÿ�Ï 
�P�j�X���ÿ�Í vào National Wear   

Red Day ® , là th �Ü �6�i�X���ÿ�¹u tiên 
c�Úa tháng Hai! 

 
 

ņԜ biԒt b֓nh tim ph֡ biԒn nhҼ thԒ n¨o,  

Ľ©y l¨ nhֻng th¹ng tin Ľ§ng lo: 
 

Å B֓nh tim vӾn l¨ nguy°n nh©n g©y tֹ vong h¨ng ĽӺu 

tӴi M׃. 

Å B֓nh tim di֑n ra ֫ cӶ phֱ nֻ v¨ nam gi֧i, nhҼng 
hҺn m֥t nֹa s֝ ngҼ֩i chԒt v³ b֓nh tim l¨ nam gi֧i. 

Å TӴi M׃, cֵ 37 gi©y lӴi c· m֥t ngҼ֩i chԒt v³ b֓nh  

tim mӴch. 

Å TӴi M׃, cֵ 40 gi©y l¨ lӴi c· m֥t ngҼ֩i b֗ Ľau tim. 

Å KhoӶng 1 phӺn 5 s֝ vֱ Ľau tim di֑n ra thӺm lԊng -  

Ľ« g©y t֡n hӴi, nhҼng ngҼ֩i b֓nh kh¹ng biԒt. 

Å HuyԒt §p cao, cholesterol trong m§u cao, v¨ h¼t 
thu֝c l¨ nhֻng yԒu t֝ nguy cҺ ch²nh g©y ra b֓nh tim. 

Å KhoӶng m֥t nַa NgҼ֩i M(47%~) ׃ c· ²t nhӸt 
m֥t trong ba yԒu t֝ nguy cҺ n¨y. 

Å Nhֻng b֓nh trӴng kh§c v¨ l֝i s֝ng c· thԜ khiԒn m֙i 
ngҼ֩i c· nguy cҺ mԂc b֓nh tim cao hҺn, bao g֟m: 

Å TiԜu ĽҼ֩ng 

Å Qu§ c©n hoԊc ŀn u֝ng v¹ Ľ֥ m֥t chԒ Ľ֥ Łn 
kh¹ng l¨nh mӴnh Kh¹ng vԀn Ľ֥ng cҺ thԜ v¨ 

u֝ng rҼ֯u qu§ nhiԚu 

 

 


